












2.1 Konsep Lansia 
2.1.1 Pengertian Lansia 
Lansia adalah suatu keadaan yang terjadi di dalam kehidupan manusia yang 
dditandai dengan penurunan berbagai fungsi  organ. Proses menua merupakan proses 
sepanjang hidup, tidak hanya  di mulai suatu waktu tertentu, tetapi di mulai sejak 
permulaan kehidupan (Nugroho, 2008). Lanjut usia adalah sseorang yang telah 
memasuki usia di atas 60 tahun, menurut undang-undang Nomor 13 Tahun 1998 
tentang Kesejahteraan Lanjut Usia  pada Bab 1 Pasal Ayat 2 Lanjut Usia (Lansia) 
adalah seseorang yang mencapai usia 60 tahun ke atas (>60 tahun), baik pria maupun 
wanita (Kushariyadi, 2010). 
Usia lanjut dapat dikatakan usia emas, karena tidak semua orang dapat 
mencapai usia tersebut, maka orang yang berusia lanjut memerlukan tindakan 
keperawatan, baik yang bersifat promotif maupun preventif, dapat menikmati masa 
usia emas serta menjadi usia lanjut yang berguna dan bahagia. Penuaan yang ditandai 
dengan adanya kemunduran biologis yang terlihat sebagai gejala-gejala kemunduran 
fisik, antara lain kulit mengendur, timbul keriput, rambut beruban, gigi mulai 
ompong, pendengaran dan pengliatan berkurang, mudah lelah, gerakan menjadi 
lamban dan kurang lincah, serta terjadi penimbunan lemak terutama di perut dan 














2.1.2 Batasan Lansia 
Menurut Word Health Organization (WHO) (1991, dalam Azizah, 2011) 
menggolongkan lansia berdasarkan usia kronologis atau bilogis menjadi empat 
kelompok, yaitu usia pertengahan (middle age) antara usia 45 sampai 59 tahun, lanjut 
usia (elderly) berusia antara 60 sampai 74 tahun, lanjut usia tua (old) berusia antara 75 
sampai 90 tahun dan usia sangat tua (very old) di atas 90 tahun. Dirjen kesehatan juga 
mengelompokkan usia diatas 40 tahun sebagai berikut: (1) usia menjelang lanjut 40 
sampai 55 tahun, (2) usia lanjut masa presenium 55 sampai 64 tahun, (3) usia lanjut 
masa senescens diatas atau sama dengan 65 tahun, (4) usia lanjut usia resiko tinggi 
diatas 70 tahun. 
 
2.1.3 Proses Menua 
Menua atau menjadi tua adalah suatu keadaan yang terjadi di dalam 
kehidupan manusia. Proses menua merupakan proses sepanjang hidup, tidak hanya 
dimulai dari suatu waktu tertentu, tetapi dimulai sejak permulaan kehidupan.  Menjadi 
tua merupakan proses alamiah, yang berarti seseorang telah melalui tiga tahap 
kehidupannya, yaitu anak, dewasa, dan tua. Tiga tahap ini berbeda, baik  secara 
psikologis (Nugroho, 2008). 
Penuaan adalah proses normal dengan perubahan fisik dan tingkah laku yang 
dapat terjadi pada semua orang pada saat mereka mencapai usia tahap perkembangan 
kronologis tertentu. Penuaan merupakan fenomena yang kompleks dan 
multidimensional yang dapat diobservasi di dalam satu sel dan berkembang sampai 
















2.1.4 Teori Proses Menua 
Proses menua bersifat individual: 
a) Tahap proses menua terjadi pada orang dengan usia berbeda. 
b) Setiap lanjut usia mempunyai kebiasaan yang berbeda. 
c) Tidak ada satu faktor pun yang ditemukan dapat mencegah proses menua. 
 
2.1.5 Teori Biologis 
a) Teori Genetik 
Teori genetic clock. Teori ini merupakan teori intrinsik yang menjelaskan 
bahwa di dalam tubuh terdapat jam biologis yang mengatur gen dan 
menentukan proses penuaan. Teori ini menyatakan bahwa menua itu telah 
terprogram secara genetik untuk spesies tertentu. Setiap spesies di dalam inti 
selnya memiliki suatu jam genetik/jam bilogis sendiri dan setiap spesies 
mempunyai batas usia yang berbeda-beda yang telah diputar menurur 
replikasi tertentu sehingga bila jenis ini berhenti berputar, maka gen tersebut 
akan mati. 
b) Teori mutasi somatic 
Menurut teori ini, penuaan terjadi karena adanya mutasi somatic akibat 
pengaruh lingkungan yang buruk. Terjadi kesalahan dalam proses transkripsi 
DNA atau RNA dan dalam proses translasi RNA protein/ enzim. Kesalahan 
ini terjadi terus-menerus sehingga akhirnya akan terjadi penurunan fungsi 
organ atau perubahan sel menjadi kanker atau penyakit. Setiap sel pada 
saatnya akan mengalami mutasi, sebagai contoh yang khas adalah mutasi sel 
kelamin sehingga terjadi penurunan kemampuan teori penurunan sistem imun 












c) Teori Nongenetik (auto-immune theory). 
Mutasi yang berulang dapat menyebabkan berkurangnya kemampuan 
sistem imun tubuh mengenai dirinya sendiri (self recognition). Jika mutasi yang 
merusak membran sel, akan menyebabkan sistem imun tidak mengenalinya 
sehingga merusaknya. Dalam proses metabolisme tubuh, diproduksi suatu zat 
khusus. Ada jaringan tubuh tertentu yang tidak tahan terhadap zat tersebut 
sehingga jaringan tubuh menjadi lemah dan sakit. 
Teori kerusakan akibat radikal bebas (free radical theory). Teori radikal 
bebas dapat terbentuk di alam bebas dan di dalam tubuh karena adanya 
proses metabolisme atau proses pernapasan di dalam mitokondria. Radikal 
bebas merupakan suatu atom atau molekul yang tidak stabil karena 
mempunyai elektron yang tidak berpasangan sehingga sangat reaktif mengikat 
atom atau molekul lain yang menimbulkan berbagai kerusakan atau 
perubahan dalam tubuh. Tidak stabilnya radikal bebas (kelompok atom) 
mengakibatkan oksidasi oksigen bahan organik, misalnya karbohidrat dan 
protein. 
Teori menua akibat metabolisme. Telah dibuktikan dalam berbagai 
percobaan hewan, bahwa pengurangan asupan kalori ternyata bisa 
menghambat pertumbuhan dan memperpanjang umur, sedangkan perubahan 
asupan kalori yang menyebabkan kegemukan dapat memperpendek umur. 
Teori rantai silang (cross link theory). Teori ini menjelaskan bahwa menua 
disebabkan oleh lemak, potein, karbohidrat, dan asam nukleat (molekul 
kolagen) bereaksi dengan zat kimia dan radiasi, mengubah fungsi jaringan 












terjadinya jaringan yang kaku, kurang elastis, dan hilangnya fungsi pada proses 
menua. 
Teori fisiologis. Teori ini merupakan teori intrinsik dan ekstrinsik. Terdiri 
atas teori oksidasi stres, dan teori dipakai-aus(wear and tear theory). Di sini 
terjadi kelebihan usaha dan stres menyebabkan sel tubuh lelah terpakai 
(regenerasi jaringan tidak dapat mempertahankan kestabilan lingkungan 
internal). 
d) Teori Sosiologis 
Teori sosiologis tentang proses menua yang dianut selama ini antara lain: 
1. Teori Interaksi sosial 
Teori ini mencoba menjelaskan mengapa lanjut usia bertindak pada suatu 
situasi tertentu, yaitu atas dasar hal-hal yang dihargai masyarakat. 
Kemampuan lanjut usia untuk terus menjalin interaksi sosial merupakan 
kunci mempertahankan status sosialnya berdasarkan kemampuaannya 
bersosialisasi. 
2. Teori aktivitas atau kegiatan  
- Ketentuan t.entang semakin menurunnya jumlah kegiatan secara 
langsung. teori ini menyatakan bahwa lanjut usia yang sukses adalah 
mereka yang aktif dan banyak ikut serta dalam kegiatan sosial. 
- Lanjut usia akan merasakan kepuasan bila dapat melakukan aktivitas 
dan mempertahankan aktivitas tersebut selama mungkin. 
- Ukuran optimum (pola hidup) dilanjutkan pada cara hidup lanjut usia. 
- Mempertahankan hubungan antara sistem sosial dan individu agar tetap 













3. Teori  Kepribadian berlanjut (continuity theory) 
Dasar kepribadian atau tingkah laku tidak berubah pada lanjut usia. Teori 
ini merupakan gabungan teori yang disebutkan sebelumnya. Teori 
menyatakan bahwa perubahan yang terjadi pada seorang  lanjut usia sangat 
dipengaruhi oleh tipe personalitas yang dimilikinya. Teori ini 
mengemukkan adanya kesinambungan dalam siklus kehidupan lanjut usia. 
Dengan demikian, pengalaman hidup seseorang pada suatu saat 
merupakan gambarannya kelak pada saat ia menjadi lanjut usia. Hal ini 
dapat dilihat dari gaya hidup, perilaku, dan harapan seseorang ternyata 
tidak berubah, walaupun ia telah lanjut usia. 
4. Teori pembebasan/penarikan diri (disangagement theory) 
Teori ini membahas putusnya pergaulan atau hubungan dengan 
masyarakat dan kemunduran individu dengan individu lainnya. 
Pokok-pokok disangagement theory: 
a. Pada pria, kehilangan peran hidup utama terjadi pada masa pensiun. 
Pada wanita, terjadi pada masa peran dalam keluarga berkurang, 
misalnya saat anak menginjak dewasa dan meninggalkan rumah untuk 
belajar dan menikah. 
b. Lanjut usia dan masyarakat menarik manfaat dari hal ini karena lanjut 
usia dapat merasakan tekanan sosial berkurang, sedangkan kaum muda 
memperoleh kesempatan kerja yang lebih baik. 
c. Ada tiga aspek utama dalam teori ini yang perlu diperhatikan. 
1) Proses menarik diri terjadi sepanjang hidup. 
2) Proses tersebut tidak dapat dihindari. 












2.1.6 Karakteristik Lansia 
Menurut Maryam (2008), lansia memiliki karakteristik sebagai berikut: 
a. Berusia lebih dari 60 tahun (sesuai dengan Pasal 1 Ayat (2) UU No. 13 
tentang kesehatan); 
b. Kebutuhan dan masalah yang bervariasi dari rentang sehatsampai sakit, dari 
kebutuhan biopsikososial sampai spiritual, serta dari kondisi adaptif hingga 
kondisi maladaptive; 
c. Lingkungan tempat tinggal yang bervariasi; 
 
2.1.7 Tipe Lansia 
Tipe lansia di jabarkan dalam beberapa macam menurut (Nugroho, 2008; 
Maryam, 2008) lansia memiliki tipe-tipe berikut: 
a) Tipe arif bijaksana: lanjut usia ini kaya dengan hikmah pengalaman, 
menyesuaikan diri dengan perubahan zaman, mempunyai kesibukan, bersikap 
ramah, rendah hati, sederhana, dermawan, memenuhi undangan, dan menjadi 
panutan. 
b) Tipe mandiri: lanjut usia ini senang mengganti kegiatan yang hilang dengan 
kegiatan baru, selektif dalam mencari pekerjaan dan teman pergaulan, serta 
memenuhi undangan. 
c) Tipe tidak puas: lanjut usia yang selalu mengalami konflik lahir batin, 
menentang proses penuaan, yang menyebabkan kehilangan kecantikan, 
kehilangan daya tarik jasmani, kehilangan kekuasaan, status, teman yang 













d) Tipe pasrah: lanjut usia yang selalu menerima dan menunggu nasib baik, 
mempunyai konsep habis (“habis gelap datang terang”), mengikuti kegiatan 
beribadat, ringan kaki, pekerjaan apa saja dilakukan. 
e) Tipe bingung: lanjut usia yang kagetan, kehilangan kepribadian, mengasingkan 
diri, merasa minder, menyesal, pasif, acuh tak acuh. 
Menurut tingkat kemandiriannya dimana dinilai dari kemampuannya untuk 
melakukan aktivitas sehari-hari (Indeks Kemandirian Katz), para usia lanjut dapat 
digolongkan menjadi tipe: usia lanut mandiri sepenuhnya, usia lanjut mandiri dengan 
bantuan langsung keluarganya, usia lanjut mandiri dengan bantuan secara tidak 
langsung, usia lanjut dengan bantuan social, usia lanjut di panti Werdha, usia lanjut 
yang dirawat di rumah sakit, usia lanjut dengan gangguan (Nugroho, 2008). 
 
2.1.8 Perubahan-Perubahan Yang Terjadi Pada Lansia 
a) Perubahan Fisik  
Berbagai perubahan fisik pada sistem organ terjadi pada individu akibat 
proses penuaan, perubahan-perubahan yang terjadi pada usia lanjut meliputi: 
1. Sistem Kardiovaskular 
Katup jantung pada lansia akan menjadi lebih tebal dan lebih kaku, 
kemampuan dalam memompa darah akan menurun terutama kontraksi 
dan volumenya, elastisitas pembuluh darah mulai menurun, serta 
meningkatnya resistensi pembuluh darah perifer sehingga menyebabkan 
tekanan darah meningkat (Maryam, et al.2008). 
2. Sistem Respirasi 
Otot-otot pada pernapasan kekuatannya menurun dan kaku, elastisitas 












lebi berat, alveoli melebar dan jumlahnya menurun, kemampuan batuk 
menurun, serta terjadi penyempitan pada bronkus (Maryam, et al.2008). 
3. Sistem Integumen  
Kulit berubah menjadi lebih tipis, kering, keriput, dan elastisitasnya 
menurun sehingga menyebabkan fungsi kulit sebagai penyekat suhu 
lingkungan dan pelindung terhadap masuknya kuman akan terganggu 
(Maryam, et al.2008). 
4. Sistem Muskuloskeletal 
Cairan tulang menurun sehingga rapuh dan menyebabkan osteoporosis, 
(kifosis), persendian membesar dan menjadi kaku atau atrofi otot, kram, 
tremor, tendon mengerut dan mengalami sklerosisi (Maryam, et al.2008). 
5. Sistem Genitourinaria 
Ginjal mengecil, aliran darah menuju ginjal menurun, penyaringan di 
glomelurus menurun, dan fungsi tubulus menurun sehingga kemampuan 
mengosentrasi urine ikut menurun (Maryam, et al.2008). 
6. Sistem Gastrointestinal 
Esofagus melebar, asam lambung  menurun, rasa lapar menurun, dan 
peristaltik menurun sehingga daya absorpsi juga terjadi penurunan. 
Ukuran lambung mengecil serta fungsi organ aksesori menurun sehingga 
menyebabkan berkurangnya produksi hormon dan enzim pencernaan  
(Maryam, et al.2008). 
7. Sistem Saraf 
Saraf panca indra mengecil sehingga fungsinya menurun serta lambat 
dalam merespon dan waktu bereaksi khususnya yang berhubungan 












menyebabkan berkurangnya respon motorik dan refleks (Maryam, et 
al.2008). 
8. Sistem Indra Khusus 
Pada penglihatannya umumnya lansia menderita presbiopi yang terjadi 
karena keelastisitasan lensa mata berkurang serta menurunnya sensitivitas 
pada warna. Sistem pendengaran pada orang berusia lanjut kehilangan 
kemampuan mendengar bunyi dengan nada yang sangat tinggi, sebagai 
akibat dari berhentinya pertumbuhan saraf dan berakhirnya pertumbuhan 
organ basal yang mengakibatkan matinya rumah siput di dalam telinga. 
Sistem perasanya akan terjadi perubahan penting sebagai akibat dari 
berhentinya pertumbuhan tunas perasa yang terletak di lidah dan 
permukaan bagian dalam pipi. Sistem penciuman menjadi kurang tajam 
sejalan dengan bertambahnya usia, sebagian karena pertumbuhan sel di 
dalam hidung berhenti. Sistem penciuman menjadi kurang tajam sejalan 
dengan bertambahnya usia, sebagian karena pertumbuhan sel di dalam 
hidung berhenti. Sistem peraba pada kulit menjadi semakin kering dan 
keras, sensitivitas terhadap sakit dapat terjadi akibat penurunan ketahanan 
terhadap rasa (Maryam, et al.2008). 
 
2.1.9 Tugas Perkembangan Lansia 
Menurut (Nugroho, 2008) selama hidupnya, manusia mengalami berbagai 
proses perkembangan, mulai dari lahir (bayi), balita, prasekolah, masa sekolah, 
pubertas, dewasa muda, dewasa, dan lanjut usia. Puncak perkembangan ini dapat 












a. Sistem biologis: mencapai puncak pada usia 20-30 tahun, kemudian secara 
perlahan/lambat melemah. 
b. Sistem sensori: mencapai puncak pada usia 40 tahun lebih, selanjutnya mulai 
menurun. 
c. Kebijaksanaan: mencapai puncaknya pada usia 65-70 tahun, kemudian mulai 
menurun. 
d. Kepribadian: aspek sosial dan spiritual senantiasa meningkat dengan 
berlanjutnya usia serta mencapai puncak pada usia 75-80 tahun. 
 
2.1.10 Masalah Kesehatan Lansia 
Menurut Mangoenprasodjo & Hidayat (2005: 8-9), permasalahan yang sering 
dialami usia lanjut, yaitu: 
a. Kondisi mental 
Secara psikologis, umumnya pada usia lanjut terdapat penurunan baik secara 
kognitif maupun psikomotor. Contohnya adalah penurunan pemahaman 
dalam menerima permasalahan dan kelambanan dalam bertindak. 
b. Keterasingan (loneliness) 
Terjadi penurunan kemampuan pada individu dalam mendengar, melihat dan 
aktivitas lainnya sehingga merasa tersisihkan dari masyarakat. 
c. Post power syndrome 
Kondisi ini terjadi pada seseorang yang semula mempunyai jabatan pada masa 















d. Masalah penyakit 
Selain karena proses fisiologis yang menuju arah degenerative juga banyak 
ditemukan gangguan pada usia lanjut. Antara lain infeksi, jantung dan  
pembuluh darah, penyakit metabolik (osteoporosis), kurang gizi, penggunaan 
obat dan alcohol, penyakit saraf (stroke) serta gangguan jiwa terutama depresi 
dan kecemasan. 
e. Masalah ekonomi  
Penerimaan atau pendapatan pada usia lanjut tidak seperti pada masa 
produkif, sehingga masalah ekonomi merupakan salah satu masalah yang 
perlu dipahami. 
 
2.2 Konsep Fleksibilitas Sendi 
2.2.1 Pengertian 
Fleksibilitas (rentang pergerakan sendi) merupakan komponen penting dari 
aktivitas fisik manusia untuk melakukan gerakan-gerakan pada permukaan bentuk 
dari sumbu rotasi, pembatasan skeletal, ligamen elastisitas bersama dengan  sendi, 
panjang bersama-sama dengan elastisitas tendon, serta antagonis otot memperluas 
lebih sendi tertentu. Pada fleksibilitas juga mempengaruhi keadaan tereksitasi dari 
saraf pusat sistem. Serta di semua disiplin ilmu olahraga, seperti dalam seni bela diri, 
penting latihan bermain peran peregangan (Knapik, et al, 2015). Fleksibilitas 
merupakan kemampuan dari sebuah sendi,otot dan ligamen di sekitarnya untuk 
bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan 















2.2.2 Faktor-Faktor Fleksibilitas Sendi 
Fleksibiltas dipengaruhi oleh banyak faktor yaitu otot, tendon, ligamen, usia, 
jenis kelamin, suhu tubuh dan struktur sendi. Fleksibilitas yang kurang dapat 
menyebabkan gerakan lebih lamban dan rentan terhadap cedera otot, ligamen, dan 
jaringan lainnya. Dengan bertambahnya usia maka fleksibilitas seseorang akan 
berkurang. Cara terbaik meningkatkan fleksibilitas ialah dengan latihan peregangan 
(Ibrahim, Polii, & Wungouw, 2015). 
 
2.2.3 Treatment Fleksibilitas Sendi 
Senam: Latihan fisik (senam dapat memberikan keuntungan bagi lansia yaitu 
status kardiovaskuler, kepadatan masa tulang, mengurangi insomnia dan resiko jatuh. 
Latihan fisik minimal 2 kali seminggu dapat menolong lansia dalam memperkuat 
jaringan lunak, selain memperbaiki keseimbangan dan koordinasi. Senam dengan 
intensitas yang cukup akan berpengaruh pada ukuran, kekuatan, dan kapasitas otot 
sehingga akan mengurangi efek perubahan sistem muskuluskeletal akibat penuaan. 
Senam pada muskuluskletal dapat meningkatkan kapasitas dalam metabolisme 
aerobik, jumlah, ukuran mitokondria. Aliran darah dalam otot, mioglobin dalam otot 
skelet dan hipertropi otot, lingkup gerak sendi dan fleksibilitas (Utomo, Wahyono & 
Takarini, 2012). 
 
2.2.4 Tanda-Tanda dan Gejala Fleksibilitas Sendi 
Tingkat gangguan akibat terjadinya kekakuan sendi siku dapat digolongkan ke 
dalam berbagai tingkat dari impairment atau sebatas kelemahan yang dirasakan 
misalnya adanya nyeri, spasme yang menyebabkan keterbatasan Lingkup Gerak Sendi 
(LGS). Dampak selanjutnya functional limitation atau fungsi yang terbatas, misalnya 





















2.4 Konsep Senam Yoga 
2.4.1 Definisi Yoga 
Menurut Hajir (2010) Yoga adalah penyatuan jiwa, tubuh dan pikiran yang 
berhubungan dengan kesehatan dan kebugaran. Yoga dapat melatih kesabaran dan 
kontrolemosi. Yoga muncul sekitar 5.000 tahun yang lalu. Pada abad ke-2 SM, Rishi 
Patanjali dalam bukunya Yoga Sutra terdapat delapan unsur yoga, yaitu yama atau 
pengendalian diri, niyama (disiplin diri), asana (postur yoga untuk meditasi), 
pranayama (teknik pernafasan), pratyahara (menguasai rasa), dharna (konsentrasi), 
dhyana (meditasi) dan Samadhi (keasaran tinggi ). 
Yoga adalah sebuah aktivitas dimana seseorang memusatkan seluruh pikiran 
untuk mengontrol panca inderanya dan tubuhnya secara keseluruhan yang berarti 
mengendalikan, mengatur, dan berkonsentrasi, yang berfungsi menyelaraskan tubuh, 
jiwa dan pikiran kita, selain itu, terapi yoga dapat melancarkan aliran oksigen didalam 
tubuh sehingga tubuh pun  menjadi lebih sehat (Viklund (2010) dalam Andreanne, 
2012). Yoga merupakan sistem holistik praktek pada pikiran dantubuh untuk 
kesehatan mental dan fisik melalui kekuatan, latihan pernafasan, relaksasi yang 
mendalam dan meditasi untuk melatih konsentrasi. Yoga telah terbukti mengurangi 
stres dan dapat meningatkan mood. Yoga juga bermanfaat dalam memperbaiki 
gangguan hiperaktif pada anak laki-laki, penurunan berat badan, harga diri, dan 
kecemasan pada anak-anak. Selain itu, manfaat lain dari yoga  dalam kondisi  kejiwaan 
seperti depresi dan kecemasan gangguan pernafasan seperti asma, gangguan 
kardiovaskular seperti hipertensi, gangguan endokrin seperti diabetes, dan berbagai 
kondisi saraf dan otot (Noggle, et al. 2012). 
Yoga juga memiliki manfaat pada kesehatan mental dan fisik yaitu 












dengan meghilangkan ketegangan otot, menenangkan pikiran dan tubuh baik 
pencegahan dan terapi, mempertajam konsentrasi. Adapun manfaat fisik dari yoga 
dapat meningkatkan fleksibilitas dan mobilitas otot sendi, menguatkan otot, 
memperkuat tulang belakang, meningkatkan otot skeletal, meningkatkan stamina, 
meningkatkan sirkulasi, meningkatkan kondisi jantung, meningkatkan kekebalan 
tubuh, menurunkan kolestrol dan kadar gula darah (Sharma, 2015). 
 
2.4.2 Konsep Manfaat Yoga dan Pengaruhnya Terhadap Fleksibilitas Sendi 
Menurut Thomas 2006, berlatih yoga secara teratur akan memberikan 
manfaat yang besar bagi tubuh, antara lain dapat: 
1. Fleksibilitas 
Salah satu bagian bagian dari yoga disebut Asana yang bekerja secara aman 
untuk streching otot. Proses ini melepaskan asam laktat yang biasanya 
menyebabkan kekuatan, ketegangan, sakit dan kelelahan. Selain itu, yoga juga 
meningkatkan berbagai gerakan di sendi dan meningkatkan lubrikasi di sendi. 
2. Kekuatan 
Beberapa gaya dari yoga seperti ashtanga dan power yoga adalah yang paling 
kuat dibandingkan yang lain. Mempraktikkan salah satu dari gaya ini akan 
membantu meningkatakan otot. Gaya yoga yang lain seperti lyengar yoga, 
yang hanya berfokus pada sedikit gerakan dan pengaturan posisi yang lebih 
tepat, bisa meningkatkan kekuatan dan daya tahan tubuh. 
Latihan yoga secara teratur bisa atau dapat meningkatkan kesehatan fisik dan 
mental. Yoga merupakan latihan kekuatan otot, keseimbangan, fleksibilitas, 
konsentrasi dan pernapasan. Manfaat kesehatan dalam melakukan latihan yoga yaitu 












sistem pernapasan, menguatkan otot jantung, meningkatkan fleksibilitas tubuh, 
memperbaiki kekuatan dan kelentukan otot, meningkatkan keseimbangan, 
meningkatkan kekuatan dan kecepatan ( Mirzaee, et al 2015). 
Berdasarkan jurnal “Pelatihan Hatha Yoga Modifikasi Dapat Meningkatkan 
Keseimbangan Dinamis Pada Lansia”. Latihan senam yoga 4 minggu dalam kurun 
waktu 3 kali seminggu selama 60 menit, menunjukkan nilai yang signifikan pada 
peningkatan level flexibilitas dan kelincahan. 
2.4.3 Gambar Gerakan Yoga  
1. Gerakan Pranayama (teknik pernapasan) 
Meningkatkan asupan oksigen serta prana ke dalam tubuh, 
mengingatkan fungsi kerja sel tubuh, serta meningkatkan konsentrasi 
dan ketenangan pikiran. (Buku Panduan Lengkap YOGA untuk Hidup Sehat 
















2. Gerakan Virabradasana 
Postur ini melatih dan menguatkan pergelangan kaki, lutut, pinggang, 
dan pundak, serta menguatkan tungkai, pinggul, dada, punggung, dan 
leher juga dapat meningkatkan energi dan konsentrasi, serta 
memperhalus keseimbangan. (Buku Panduan Lengkap YOGA untuk Hidup 
Sehat dan Seimbang oleh Sindhu Pujiastuti (2014). 
 
3. Gerakan Baddha Konasana  
Postur ini untuk melenturkan sendi lutut, melancarkan sirkulasi darah ke 
arah panggul dan menjaganya agar tetap sehat (Buku The Magic 













4. Gerakan Utkatasana  
Postur ini menguatkan pergelangan kaki dan lutut,menguatkan dan 
mengencangkan paha dan betis, serta membina keseimbangan dan 
postur tubuh yang lebih tegap. (Buku Panduan Lengkap YOGA untuk Hidup 
Sehat dan Seimbang oleh Sindhu Pujiastuti (2014). 
 
5. Gerakan Vajrasana 
Postur ini membantu kerja organ organ pencernaan dan sistem 
produksi, yang bagus untuk mengatasi beberapa penyakit pencernaan 
seperti susah mencerna, penyakit lambung, dan masalah sendi lainnya. 














Menurut jurnal“Designing, validation and feasibility of a yoga-based 
intervention for elderly’’ oleh Vr Hariprasad mengatakan bahwa kesesuaian antara 
intervensi berbasis yoga pada lansia dipastikan dengan memodifikasi postur yoga 
yang dipilih dengan menggunakan alat peraga dan pendukung yang tepat dimanapun 
dibutuhkan. Oleh karena itu, modul yoga komprehensif dirancang terdiri dari 
Praṇayāma (latihan pernapasan ,virabdrasana (latihan pemanasan), Baddha Konasana, 
Yogāsana (utkasana postur fisik), dan meditasi dalam bentuk Nādānusaādhāna 
(vajrasana). 
 
 
